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SPORCULAR iC;iN NE KADAR PROTEiN GEREKLi ? 

O.K. , Layman 

Qeviri : SOndOs Paker 

Son yrl larda, sporculann gOnlOk protein gereksinimleri yeniden gOndeme 
gelmi~t ir. Sporcu lar uzun sQreden ~e ri , k~s kit l~sinin yap irru ve kas kuvveti ic;in 
yOksek doz protein alimm ln gerekll olduguna inanrnaktad rrla r. Efor sarfedi len 
aerobik egzersiz lerin protein Ylklmwa neden olrnasr, vOcudun enerji icin 
am ino asitleri kut lanrnas'yle ilg ili son buluslar, sporculann gOnlUk onerilerden 
daha fazla gereksin imleri olup olrnadiq : tartismalanm tekrar baslatrrustir. 

Proteinler ve VOcut : Protein gereksin im ini belirlemeden once , vOcudun 
proteinleri nasil kullandlglnl anlarnak gerekir. Proteinler sindirim esnasinda 
amino asit adt verilen ve azot (nitrojen) iceren kOC;;Ok parcalara aynhrlar. Amino 
asitler emilim sonras: colas irn yolu ile karaciqere tastruriar. Karaciper bu 
amino asitlerin bir krsrruru enzim , kan protein ,leri. g ibi yeni prote in yaprrru 
(sentezi) ic in kullarur. Karaciger, aym zamanda ammo asitlerin kanda serbest 
dolasirnlanru kontrol ederek, diger doku lara tasmrnasrru ve yeni proteinlerin 
yapirruru saji lar. Yemek yendikten sonra, serbest amino asitlerin 
konsantrasyonlan kanda yOkse lir ve insu lin i le birlikte ozellikle iske let 
kaslannda ve dokularda protein yaprrrum uyanrlar. Sentez ic;in ku llarulrnayan 
am ino asit ler karacijierde Oreyed6nO$Orler ve bobrekler yolu ile azot olarak 

id rarl a at rhrlar . 

Karaciqer, iskelet kastanrun gereksinimini ya da enerji harcamasrru degil, 
ya lruzca amino as itlerin kandaki konsantrasyon lanm kontro l eder. Bu nedenle, 
prote inlerin gereksin imde n 2-3 mis li faz la ahnrnas t kandaki dOzeylerin i 
arttirrnayacak ya da kas lar ic;in amino asit saglamlyacaktlr. Baska bir deyis le, 
iazla alman protein karaciger ve bobrek aracihqryla daha fazla azot anrruna 

neden olacaktir. 

Amino Asitlerin Ro IO: Oiyetle annan am ino asitlerin fonksiyonlan su sekilds 

Sl ralanabilir . 

1- Enzimlerin yapirru ; 
2- Yapisal proteinlerin vaprrru , 
3- N6rotransmitter gibi 6nemli molekOllerin yaprrru, 
4- Enerji Oretimi, 

Enzim yapirru ile sporcu lann protein gere ksinimleri arasinda bOyOk bir i l i ~ k i 
olrnadiqmdan, bu yaztda diger Oc;; madde incelenecektir. 

Kas Gel isimi Ic;in Yaprsal Prote inler: Oiyetle annan proteinler, kas kit lesin in 
ge li~im i icln gerekli amino asit leri saglay lp , mevcut protein yapi lanrun yerin i 
ahrlar. SOyOme olrnas t bile vOcudun gereksinimi olan esensiye l (vOcutta 
yapi larruyan ) amino asitleri kar$llarlar VOcut proteinlerinin bir donusurn 
seklinde devamh sentezleri soz konusudur. Ilk bakrsta bu protein d6n O~OmO 
etkisiz bir is lern olarak g6nJnmektedir. Fakat insan vOcudu, mevcut prote inlerin 
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yikrrrundan ortaya cikan amino asitleri tekrar kullanacak sastrnci bir yetenege 
sahiptir. Bu nokta, bir ornekle aglklandlgl zaman daha anlasihr olacaktlr. .75 
kilogram aglrllglnda bir kisl gOnlOk diyetle 100 gram proteinalrnasma karsin, 
vucucu 400 gram protein sentezler. Yiyeceklerle alman amino asitler gOnlOk 
protein sentezi icin gerekli amino asitlerin % 25 den aZ1n1 olustururiar. Bu 
mOmkOndOr, gOnkO esensiyel amino asitlerin azalmadan once ortalama 8 kez ; : ndeme donusurnlert soz konusudur. Boylecs "yeni" amino asitler yalruzca bOyOme igin _ eti icin 
ye~i dokulann yapirm ve azalan amino asitlerin yerini almak lcin gereklidir.-- i adilen 

z - a,ji icin Kas geli§imi igin gOnlOk protein gereksinimi 10 gramdan daha azdir. Bu 
- : -ilerden nedenle, maksimal bOyOme icin gunlOk diyete ilave edilen 10 gramllk protein 

yeterli olrnaktadir. Baska bir deyi§le, protein ahrrurun arttmlrnasi kas kitlesinde 
artis: saqlarnaz. Smith ve arkadaslari, bir calrsrnalannda iskelet kaslanndaki 
protein yapim hiz: ile kisisal protein gereksiniminin ne kadar olduqunu 
arastirrruslar ve ilave amino asitlerin, protein yaptrruru artttrmadrqrru 
gostermi§lerdir. Hatta, fazla protein ahrurru kas geli§imini engellemektedir. 
C;OnkO vOcudun amino asitleri depolayacak bir kapasitesi yoktur ve fazla 
alinanlan azaltmak zorundadir. Sentez sirasmda olusan Ore ve amonyak gibi 
artik OrOnler oldukca zararh olabilmektedir. Deney hayvanlannda, proteinlerin 
artik OrOnO olan azotun artrnasi hailnde karaciqer ve bobrsklerde bOyOmeye 
neden olduqu , bu organlarda turner olusurnunu arttlrdlgl ve bobrek 
calismastnda bozUkluklara yol agtlgl gosterilm i§tir . Ulusal Bilim Akadernis: 
gOnlOk almrnasi gereken proteinin, vOcut aglrllglnln her kiloqrarru basma 0.8­
1.2 gram olduqunu, daha yOksek down ancak bOyOme donerni icin gerekl i 
olduqunu belirtrn lstir. Aynca, gOnlOk protein gereksiniminin vOcut yaprsi 
(olculert) ile iliskili olduqu (?O kg. aglrllglnda 6rnek erkek icin 56 gram gib) 
sikhkla vurqulanmaktadir. Orneqin, 122 kg aglrllglndaki beyzbol oyuncusu ' 
nun gOnlOk protein gereksinimi 147 gr iken, 50 kg aglrilgmdaki qurescinin 
gereksinimi yalruzca 60 gr olacaktrr. . . -, 

Ozel Molekuller: Ozel bazi molekuller uzerinde bugunku ilgi alaru, mecut 
diyetle alrnan amino asitlerin nbrotransmiterler uzerlndskl etkileridir. Ozellikle 
amino asitler, doyum, rahathk ve memnuniyet duygulan uzerinde olumlu etkiye _ $akilde 
sahip serotonin sentezini azaltrnaktadrr. Kompleks bir mekanizma ile yOksek 
dozdaprotein ahrurru ile bu norotrasrruterin beyindeki dOzeyi dusrnektedir, Bu 
ise mOsabaka oncesi proteinden zengin diyet alan sporculann, neden uyusuk 
ve ilgisiz olduklanru acrklayabilrnektedir. 

Enerji Uretimi: Geleneksel inaclara gore, yalruzca karbonhidrat ve yaqlar 
enerji saqlarnaktadrr. Oysa aerobik egzersiz sOresince amino asit 
oksidasyonunda da bir artma soz konusudur. Arastrrrnalar, bOyOme gaglnl: • ili§ki 
ge9mi§ yetiskinlerde esensiyel amino asit torrntanrun aerobik egzersiz 
siras tnda harcanan enerjiye, % 12git5(az ama onern] oranda kattldrklanm 
gostermi§tir. Arastrrrnacilar , egzersiz sirasmda amino asitlerin yakit olarak. ssinin 
kullarurrunda ornek olarak esensiyel amino asitlerden losini incelernisterdlr. 

- .'erini Ve sonuc, losin oksidasyonunun aerobik egzersizler srrasmda arttlgtnl: _ irta 
gostermi§tir. Bu artism buyuklOgO ise, sporcunun antrenman dOzeyine oldugu . - : ~ Om 
kadar, egzersiz sure ve siddetine de bagll olrnaktadrr. En fazla artism ise,-: .= -mO 
antenrnansiz kisilerin yorucu dayamkirhk egzersizleri srrasrnda belirlenmis, .;. - ann 
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antrenmanla losln oksidasyonunun du§dOgu gozlenmi§tir. Boylslikle esensiyel 
amino asitlerden losln gereksinimi (bu nedenle de protein gereksinimi) 
dayarukhhk calisrnalanna yen i baslayanlarda 2 misli olabilmektedir. BOWn bu 
calismalar egzersiz esnasmdaki amino as it oksidasyonun artisma kar$lllk, 
sporcularrn daha tazla protein gereksinimleri olup olmadiq: konusundaki 
so rulan arttlrmaktadlr . Oncelikle losm oksidasyonunun artrsiru , arastrrrnacuar 
diger esensiyel amino asitlerde bellrliyemern islerdlr. Ote yandan, baz: 
arastrrrna raporlan uzun sureli aerobik egzersiz sonrasi idrarla azot atrrnrrun 
arttrqm: gostermektedir. Ancak bOWn bu bulgulan belirlemek oldukca 909dQr, 
90nkQ egzersiz sOresince uranin - bUbrekler yolu ile aurm azalmakta, kan 
konsantrasyonu ise artmaktadir. Boylece egzersiz sonrasi idrarda da Orenin 
yOkselmesi beklenir. Diger arasnrrnacilar ise, orta slddettaki aerob ik 
egzersizlerle, Ore arus: arasmda bir ilisk] bularnarruslardrr. Bu nedenle, $U 
andaki bilgiler sporculann protein ahrnmlannda degi§iklige gerek 
gostermemektedir. Uzun ve yorucu egzersiz sOresince losln oksidasyonunun 
artismdaki fizyolojik onern de acrklanarnarnaktadrr. 

TABLO 1. Bazi Yiyeceklerin Protein Degerleri 

VIVECEKADI MIKTAR PROTEIN DEGERI (Gram) 

Biftek 230 gr. 52 
Hamburger 170 gr. 47 
Tavuk Eti 170 gr. . 55 
Balik 170 gr. 43 
SOt 230 ml. 9 
Yumurta 1 Adet 7 
Peynir 30 gr. 7 
Frstik Yagl (1,5 kasrk) 30 gr. 7 
Ekmek 1 Dilim 2 

Gereksinmeler: BugOnkO beslenme bilgileri ve arasnrrna sonuclan, 
sporcu lann normal kisilerde n daha fazla protein ve am ino asit 
gereksinimlerin in olrnadrqm: gostermektedir. Gene sporcularda bOyOme, kas 
geli$imi ve dayarukhhk cahsrnalan icin vucut aglrllQJnln her kiloqrarm icln 1.2 
gram verilmektedir. Sprocular ve antrenbrler gereksinimin vucut aglrllgl ile 
orantih oldugunu anlarnahdrrtar. Genis vOcut kitlesine sahip ki$ilerin, vucut 
aglrllklan ile orantih olarak dana fazla proteine gereksinimleri olabilmektedir. 
Fakat, ayru zamanda bu sporculann artan enerji gereksinimleri lcln daha fazla 
yiyecek tOketmeleri gerekir. Artan protein gereksinimide yiyecek tOketimi ile 
karsitanrms olur. Tablo 1'de gbsterilen amerikalilann gOnlOk beslenmesinde 
yer alan yiyecekler, iyi kalite protein igermektedir. Yiyecek tOketimi 90k srrurl: 
olan ki$iler dismda, gOnlOk 100-110 gram protein almak yeterli olrnaktadrr ve 
aynca protein tozu kullanmaya gerek yoktur. Bu miktarlardan fazla ahnan 
proteinler, kas bOyOmesini (geli$imini) engellemekte ve fazla azot anrrundan 
otOrQ vucut karaciqeri ve bbbrekieri Ozerine asm yOk binmektedir. 
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